Bon Can Bénh Nguy Hiém
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Nhat Ap Huyét Cao

Bénh tim mach ding hang dau tai My vé con s6 ti vong ti trudc dén nay véi 7,5 tri€u ngudi bi
bénh nay va 250.000 ngudi bi bién chlrng hay chét moi ndm. Chua k& bénh tai bi€n mach mau
ndo (stroke) véi 600.000 ngudi bi dit mach mau ndo va lam 150.000 chét moi nam. Bénh cao
ap huyét la dé nhat cao tha hgp cung véi tam quai khac la budng, M3 va Béo gay ra bénh tim
mach va tai bién mach mau ndo. Bénh cao ap huyét nay con cé biét danh la Sat Nhan Tham
Lang. Theo cudc tham do cta ca quan Y té Hoa Ky, thi trén 10 triéu ngudi My trong s6 43 triéu
mac bénh cao dp huyét khdng biét l1a minh bi bénh nay. Con trong sé nhirng ngudi biét minh bi
thi c6 dén 16% khdng dugc udng hoac khéng chiu uéng thudc. Ngay ca nhiing ai uéng thudc thi
lai c6 dén hon 50% &p huyét van con bi cao khdng ha xuéng theo du tiéu chudn.

Bac si hay cho biét 2 con s6 sau khi do ap huyét: sé dau goi la systolic pressure (Huyét ap Tam
Thu) do ludng sic ép trén mach mau khi tim co lai va s6 thr 2 goi la diastolic pressure (Huyét
ap Tam Trudng) do sic ép trén mach mau khi tim dan ra. T 18 tudi trd 1&n: systolic dudi
130mm Hg va diastolic dudi 85mm Hg la binh thudng, néu con s6 trén 140/90 thi dugc coi la ap
huyét cao, va chia lam 3 giai doan:

Giai doan 1 = 140-159 (systolic) va 90-99 (diastolic)
Giai doan 2 = 160-169 (systolic) va 100-109 (diastolic)
Giai doan 3 = > 180 (systolic) va > 110 (diastolic)

Ly do gay ra bénh:

95% trudng hgp la khong b!e”t ro tai sao bénh nhan bi (primary hay essential hypertension):
ngudi map, it hoat déng thé thao, nghién rugu, it an dé cé potassium, hay bi stress, di truyén,
tudi gia thudng dé cé ap huyét cao.

Con dudi 5% la do mot bénh khac gay ra (secondary hypertension): moét sé loai bénh than, co
bdu gan ngay sinh (preeclampsia), nghén mach mau nudi than, bénh nang thugng than
(pheochromocytoma, Cushing). N&u ban dudi 35 tudi ma bi &p huyét cao trén 180/110, dung
nhiéu thudc ma khéng cé hiéu qua, dét ngdt cé bién chirng thi bac si hay chd y nhiéu hon dé
tim moét trong nhitng nguyén do vira liét ké.

Mot vai bénh nhan khi gap bac si hoac y ta do thi trén 140/90 mot chdt, nhung trd lai binh
thudng & nha thudng dudc goi la "sg bdng via bac si" (white coat hypertension), khong nhat
thiét phai uéng thudc.

Triéu chirng bénh cao ap huyét:

Bénh nay thudng khéng co triéu chirng & vao thgi gian dau, bac si kham pha ra bénh nhan cao
ap huyét khi kham t8ng quat hang ndm, hay khdm vi mét ly do nao khac vi thé dugc ménh
danh la sat nhan tham lang. Co vai ngudi than phién nhlc dau, hoi mét, choang vang mat may,
tim dap manh nhung khdng ding han la do ap huyét cao gay ra. Néu ap huyét dot ngot |1én trén
180/110 thi may ra mdi co triéu chiing nhu hoa mat, nén mdra, nhi'c dadu manh (malignant
hypertension).

V@& lau vé dai néu khéng chira tri ding muc sé gay ra nhiéu bié€n ching:
Bénh sd c’ng dong manh gay dau tim (heart attack)

Tai bién mach mau nédo (Stroke)

Nh6i mau ca tim (Congestive Heart Failure)

Suy Than sé dan dén bi loc hoac thay than (Kidney Failure)

Hu mat (Retinopathy)



Ti€éu Pudng

e Bénh ti€u dudng la mot loai bénh ndi tiét théng thudng nhat cia moi Ira tudi, nhét 1a nhitng
ngudi cé tudi. D3 cb rat nhiéu tai liéu, k& ca bang Viét Ngit, ndi vé dé tai nay, nhung vi su phd
bién va tdm quan trong clia bénh, thiét tudng cé ndi thém vé dé tai bénh Tiéu Dudng ciing
khéng phai la khong cé ich Igi.

Thé nao la bénh tiéu dudng?

e DAy la mdt tinh trang dudng gia tang trong mau do cd thé khéng st dung dudng dudc. Chiing
ta phai hi€u "dudng" 1a glucose, mét trong 3 thanh phan hitu co cla co thé, hai chat kia 1a chat
dam (protein) va md (lipid). D6i véi dan My da tréng, bénh ti€u dudng chiém dd 5% déan sé,
vao khoang 16 triéu ngudi mac bénh, gébm 8 triéu dan ong va 7 triéu dan ba, va d6 100.000
thanh thi€u nién dudi 20 tudi so véi dd 3,5% dan Chau A bi bénh nay.

M&i ndm do 650.000 trudng hdp mdi chan dodn va han 170.000 ngudi chét vi bénh tiéu dudng,
phan I8n do bién chirng. Ngudi Viét ching ta cé cam tudng la khi di cu qua My, s6 ngudi Viét
mac bénh gia tdng nhiéu, diéu nay khéng chic da ding, c6 thé & My, nhiéu ngudi dugc kham
phd mac bénh ti€u dudng do k&t qua kham bénh dinh ky da tim ra nhitng trudng hdp khi chua
c6 triéu chiing hay bién ching 16 ra ngoai, con § Viét Nam, phan I&n bénh ti€u dudng dudc chan
doan sau khi da co6 bién chirng nhu nhiém trung lau lanh, dau than, té chan tay v.v...

Tai sao c6 bénh tiéu dudng?

e Bénh nay lién quan dén chat Insulin trong cd thé. Day la mét kich thich t& dugc phan tiét ra tur
tuy tang (pancreas) hay con dudgc goi la 1a mia (cé ngudi goi [am la 14 lach (spleen) la mot co
quan cla hé bach huyét). Tuy tang la mdt co quan ndm séu trong bung, sau da day va vét
ngang xuong sdng lung. Tuy tang vira la tuyén ngoai tiét tiét ra diéu t6 vao rudt non dé tiéu
hoa chat m@, vira la tuyén noi tiét ti€t ra Insulin vao mau. Chat Insulin cé nhiém vu chinh trong
su' van chuyén dudng vao trong té bao nhung khéng cé vai trd gi trong su bién dudng cla
dudng dé tao nang lugng. Vi ly do nao dd, Insulin khdng dudc san xut hodc san xuét khong du,
hodc du cé dugc san xudt ra Insulin bi co thé d& khang khéng dung dudc, chit dudng sé khéng
vao té& bao dudgc va & dong trong mau va thodt ra nudc ti€u dé€ sinh bénh ti€u dudng. Tuy nhién
chi khi nao dugng huyét cao trén 180mg/dl thi dudng mdi xuat hién ¢ nudc ti€u, cho nén nhiéu
khi c6 bénh ti€u dudng ma van khéng cé dudng trong nudc tiéu la thé.

C6 may loai bénh tiéu dudng?

e Mb&t cach téng quat, bénh tiéu dudng dudgc chia lam hai loai chinh: bénh ti€u dudng loai 1, do
Insulin khdng dudgc san xuét ra, va bénh ti€u dudng loai 2, do Insulin san xuét thiéu hay cg thé
dé khéng vdi Insulin. Loai 1 hay xay ra § tudi tré hon, cé thé bat dau tir ndm mudi tudi trg 1én,
chiém khoang 10% moa&i trudng hdp, loai 2 thudng xay ra & tudi Idn hon thudng trén 50 tudi,
chi€ém khoang gan 90% moi trudng hop. Vé mat di truyén, bénh ti€u dudng cé thé di truyén
trong gia dinh, nhung céch di truyén thé nao chua dugc xac dinh. Phén 16n bénh ti€u dudng di
truyén thuoc loai 2.

Lam thé& nao dé chan doan bénh tiéu dudng?

e Su chan dodn bénh ti€u dudng dua vao triéu chiing va thir mau va thr nudc tiéu. Thudng
thudng bénh ti€u dudng khéng cd triéu chling trong khoang thdi gian rat 1au. Trong mét it
trudng hdp dién hinh, ngudi bénh c6 thé hay khat nudc, udéng nudc nhiéu, di ti€u nhiéu va an
nhiéu ma van 6m di. Nhitng triéu chirng nay thuc su khéng phai la triéu chirng riéng cho bénh
ti€u dudng. Mot sd trudng hgp khac thi b&nh nhan hay bi mét maéi, suy yéu va sut cdn, mat mg,
té tay chan, hoac da kh6 va nglra ngdy. Phan Idn bénh dugc khdm pha la do th&r mau dinh ky
hang nam thdy mlc dudng cao. Binh thudng mdc dudng huyét lic doi t&r 60 dé€n 110mg/dl, khi
muc dudng huyét trén 126mg/dl dugc xem la c6 bénh ti€u dudng.

Trong khoang tir 110mg/dl dén 126mg/dl la nghi ngd c6 bénh ti€u dudng, can phai lam mét thir
nghiém udng dudng 75gm dudng va do dudng huyét sau hai gid. Néu dudng huyét trén



200mg/dl la cé bénh. Trong khoang gan 10 ndm qua, ngudi ta hay do lugng Huyét séc td AIC
(hemoblobin AIC) d& thdm dinh mlrc dudng huyét trong 3 thang qua. Pay 1a mdt thir nghiém rat
cb gid tri d€ kiém soat bénh ti€u dudng trong 3 thang qua cé 6n dinh hay khéng. Th nudc tiéu
khong gitp cho bénh nhan nhiéu vi ching ta dung may do dudng tir dau ngon tay chinh xac va
tién dung hon. Tuy nhién th nudc ti€u cé thé cho biét than cb bi tén thuong hay khéng qua
ch&t dam (protein) trong nudc ti€u. Ngoai khdm bénh hang ndm, ngudi ta nén truy tdm bénh
ti€u dudng trong nhitng trudng hgp sau nay: map phi, cé nhiéu ngudi trong gia dinh mac bénh
ti€u dudng, sinh con trén 9lbs (trén 4kg), ap huyét cao, cao md cholesterol, hay phu ni cé thai
& tudi I16n han 25 hodc dudng huyét cao khi mang thai va sau d6 trd lai binh thudng sau khi
sanh.

Tai sao bénh ti€u dudng nguy hiém?

e Bénh ti€u dudng, nghe tén bénh khdng thdi thi tudng nhu khéng cé gi quan trong, nhung thuc
té€ nd dua dén nhiéu bién ching rat phlc tap nguy hiém va khé chira.

Nhitng trudng hgp bién chirng cap tinh nhu dudng huyét gia tang qua cao thudng trén 400-
500mg/dl Ién dén trén 1000mg/dl, cd thé lam bénh nhan hén mé va suy ho hdp do ca thé bj
khé nudc do ti€u qud nhiéu, do nhiém ddc chit acetone va lam mau bi acid hod. Phan 16n cac
trudng hgp nay xay ra vi bénh nhan Ig la trong van dé tri bénh khéng dung du thubc chira bénh,
hodc di kém véi nhitng trudng hdp nhiém tring, bi cang thang (stress) nhu di mé chdng han.

Nhirng trudng hdp bién ching kinh nién trong bénh ti€u dudng thi rat nhiéu va tram trong.
Nhirng bién chlrng d6 cé thé la: bién chirng mat, quan trong nhéat 1a bénh vdng mac dua dén mu
loa, va mu do ti€u dudng la nguyén nhan chinh cta cdc bénh mu khéng bdm sinh. Nhitng bénh
mat khac cé thé 1a b&énh mat cudm, liét cé van nhan. Bién chirng than cé thé dua dén suy than
man tinh, cudi cung phai chay than nhan tao va bién chirng than do ti€u dudng la nguyén nhén
hang dau cua tét ca cac bénh than phai loc than nhan tao. Bién chitng than kinh ngoai bién lam
té va dau ban tay ban chan, cé khi lam chadn mét cdm gidc va nhiéu khi chan bj thugng ton ma
bénh nhan khéng hé hay biét, dua dén nhiém trung tram trong, va nhiém trung vén ciing la
mot bién chirng quan trong cGia bénh tiéu dudng. Bénh nhan hay bi nhiém trung va lau lanh do
suc dé khang bi suy giam. Phéi hgp vdi hai bi€n chiing trén, bi€n chirng bénh mach mau lam
nghé&n tac mach mau ngoai bién & tay chan rat dé dua dén chan tay bi hoai tlr phai cdt bé chan
tay. Nhitng bién chirng khac nhu bat luc, bénh tram cam, loét chan .... Néi chung bién ching
kinh nién cua bénh tiéu dudng rat tréam trong, va moét khi da xay ra nhirng bién chlrng nay c tir
tur ti€n téi khong ngan can dugc du bénh nhan dang séng & trén nuéc My nay, lam bénh nhan
khong chét thi cling bi tan phé. Cho nén, phong bénh haon chita bénh, ngusi bénh phai luén luén
c6 géng gilt mirc dudng & mdrc binh thudng cang lau cang tét bang cach dung thuGc men day du
va theo su hudng dan cla bac si ciia minh va khong nhitng vé thuéc men, con ca sinh hoat
hang ngay va &n uéng cén than, van ddng thé duc thé thao.

DE ki€ém soat bién chitng clia bénh ti€u dudng, nén c6 mot chuang trinh kham dinh ky hang
nam, kham chan va méng tay dé trdnh nhiém triing - kham réng nuéu mét hai [an moi ném -
kham mat véi bac si nhan khoa (ophthalmologist) moi nam moét lan.

Tam "Co" (cholesterol)

Khai niém téng quat vé bénh cao cholesterol

e Cholesterol 1a mdt loai m& trong co thé. Vi m& luu chuyén trong dong mau (plasma) cta ching
ta, nd cé thé bam vao bén trong clia mach mau va lam nghén nhirng mach mau nhat la mach
vanh tim (coronary arteries).

Cholesterol cé trong d6 an nhung cling dugc ché tao ra tir gan (liver) clia ching ta.

Cholesterol dugc dung dé 1am vo cla té bao (cells walls), chat kich thich t& (hormones), vitamin
D, mat xanh (bile acids) v.v.. Néu lugng cholesterol trong mau Ién cao vi gan ché tao qua nhiéu
cholesterol thi bénh nhan s& bi cao lugng cholesterol trong mau. Ti d6 nhitng mach mau dé bi
nghén va dan dén bénh. Vi chi cé dong vat mai cé cholesterol bénh nhan an thit sé bi 1én
cholesterol nhiéu hon thuc vat. Tuy nhién, m8 tir thuc vat sé bién ché trong cg thé€ bénh nhan
dé tao ra cholesterol. Vi thé 8n nhiéu dau (tic 1a md thuc vat), sé dan dén bénh cao cholesterol.



Nhirng loai mad cholesterol

Khi di th mau, phong thr nghiém s& do Iugng cholesterol tdng cdng, lugng cholesterol HDL
(m3 tot), va luogng Triglycerides. T d6 ho sé tinh ra lugng cholesterol (LDL) xau. Phong thi
nghiém mau co thé do lugng cholesterol LDL xdu nhung it khi bac si can do nhu vay.

Cholesterol LDL x&u vi né Idm nghén nhitng mach méu din dén bénh. Cholesterol HDL t&t vi nd
giup cholesterol xau ra khai mach mau va lam mach mau bét bi nghén.

Sa ludc lich s cua bénh cholesterol

Vao dau thé ky 20, khoa hoc gia kham pha dudc chéat Nicotinic acid (Niacin) va Nicotinamide
(vitamin B3) la mot loai Vitamins B can thiét trong d6 an. Vao nam 1955, 6ng Altschul kham
pha dugc tinh chat giam Cholesterol cia Niacin. Nam 1961, bac si Parsons tri cho 50 bénh nhan
bi bénh cao Cholesterol va cho bié€t Cholesterol xdu LDL va Triglyceride giam 23-29%, va
Cholesterol t6t HDL lai téng. Ong ciing dién ta chinh xac nhitng anh hudng xau cua thudc nay
(xin xem bai Thuéc Dung Tri Bénh Cao Cholesterol).

Vao thap nién 1960, cd quan Y T€ Thé Gigi (World Health Orgamzatlon goi tat Ia WHO) dung
thudc Clofibrate dé€ th(r tri bénh cao Cholesterol. D&n bay gid, cudc nghién clru nay van la cudc
nghién ctu I8n nhat. Hon 10 ngan ngudi da tham du chuong trinh thir nghiém nay. Két qua vao
nam 1978 cho thady thudc Clofibrate lam gidm Cholesterol 8%. Tuy nhién chudng trinh khdo clru
nay cé nhiéu khuyét diém, va thém vao dé vi ti I& nhitng ngudi tham gia chuong trinh khao clu
nay chét vi cac bénh khac khoéng phai vi bénh tim mach kha cao, bac si da khong xem trong
cubc khao ctru I6n nay.

Vao nam 1984, két qua cua cudc nghién clru tr Trung Tam Khao Clu MG (Lipid Research
Clinics) dudc phé bién. Han 3,8 ngan ngudi bénh cao Cholesterol dugc tri bénh bdng thudc
Cholestyramine (Questran). K&t qua cho thdy thudc Cholestyramine lam giam lugng LDL
Cholesterol va tang HDL Cholesterol, va dong thdi ti 1&é bénh tim mach cling gidm xudéng. Nam
1987, két qua cua cudc nghién clu thuéc Gemfibrozil (Lopid) tir nhiéu trung tam thudc Helsinki
Study dugc phat hanh. Hon 4 ngan bénh nhan bi cao Cholesterol dugc uéng thuéc Gemfibrozil.
Thudc nay lam gidm Cholesterol xau LDL (11%), gidm m& Triglyceride (35%), va lam tang
lugng Cholesterol t6t HDL dugc 11%. Ti 1€ chét vi bénh tim mach cling dudc giam xudng.

Vao ndm 1987, cd quan Food and Drug Administration (FDA) chdp thuan cho thudc Lovastatin
(Mevacor) dugc ban ra d Hoa Ky. Thubc nay dugc bao ché ra tir mot loai thubc tuang tu la
Mevastatin (xudt phat ra tir con ndm Penicillium citrinum). Lovastatin |a mdt khdm phé 18n
trong lich str thudc tri bénh cao Cholesterol, vi day la thu6c dau tién ciia nhdm thudbc Statins ma
hién nay dang dugc théng dung vi ¢ rat it anh hudng phu xau ma lai c6 nhiéu hiéu qua.

TU IUc cd Lovastatin, nhirng thuGc Statins tuong tu khac nhu Pravastatin, Simvastatin,
Fluvastatin, Atorvastatin, Cerivastatin da dugc cd quan FDA chap thuan ban ra thi trudng.
Nhitng cudc nghién clru I6n gan day nhu WOSCOPS (Pravastatin), AFCAPS/TexCAPS
(Lovastatin), 4S Study (Simvastatin), CARE (Pravastatin), LIPID (Pravastatin) chirng minh chéc
chdn réng dung thubc Statins dé€ tri bénh cao Cholesterol sé giip cho bénh nhén it bénh tim
mach, tai bi€n mach mau ndo, va séng khéde, s6ng ldu han.

Cao lugng cholesterol sé dan dén triéu ching gi?

Lugng Cholesterol cao sé khong gay ra triéu chirng gi ca nhung cao cholesterol sé dua dén
nhirng bi€n chdng lam ra triéu ch*ng bénh. Nhiéu bénh nhan nghi réng cao lugng Cholesterol s&
gay ra nhirc dau, mét moi, khoé chiu trong ngudi. Nhitng diéu nay khong ding. Néu chung ta bi
cao lugng Cholesterol nhung chua bj tai bi€én mach mau ndo, nhéi mau cad tim, ngh&n mach mau
chan, v.v... thi s& khdng cé triéu ching gi ca tuy nhién mét khi bi réi thi thudng hay qua tre.
Mot trudng hgp ngoai 1€ 1a nhitng bénh nhan cé lugng Triglyceride trén 1.000 (ngan) thi dé bi
sung tuy tang (acute pancreatitis).

Tai sao ta phai tri bénh cao cholesterol?



e Nhu d& dé cdp & trén, lugng Cholesterol cao trong mau sé d& dan dén nhitng bénh tim mach
nhu nghén mach vanh tim, nh6i mau cd tim (Coronary Heart Disease), tai bi€én mach mau nao,
nghé&n mach chan. Vi vay, lam giam Iugng Cholesterol trong mau sé giup bénh nhan tranh hay
it bi nhirng bénh nay.

Bénh nhan c6 phai uong thuoéc giam cholesterol suét doi hay
khong?

e Vigan la bd phdn ché tao Cholesterol trong ngudi clia chiing ta, néu khéng cé thuéc mdi ngay
thi lugng Cholesterol sé tir tir tang Ién. Vi vay ching ta phai uéng thudc gidm Cholesterol mai
mai. Thé nhung nhitng bénh nhén chiu tp thé duc thudng xuyén va cit &n theo ding tiéu chuén
dé lugng Cholesterol thadp xudng thi c6 hy vong bd thudc dudc. Cé nhiéu bénh nhén bd udng
thuGc sau khi da dung vai thang vi ho do lai lugng Cholesterol va thdy xudng thap. Diéu nay rat
sai [dm vi chi trong mét thdi gian ngén thi lugng Cholesterol ctia ho sé& bi 1én cao trd lai.

Lam thé& nao dé tranh bi bénh cao cholesterol?

e Vi cholesterol cé trong d6 an cé ngudn gbéc dong vat, ching ta phai an it nhirng loai dé6 an nhu
md, thit, tr’ng. Néu ubng sita tuci thi dung loai low fat hay nonfat. Vi dau la loai m& cé nguén
g6c thuc vat va gilp cho co thé ché tao ra nhiéu cholesterol, nén ching ta can nén &n it nhirng
loai dau. Nhitng loai dau dira hay dau phdng hay vegetables lam nghén mach mau nhiéu han
dau granola hay dau olive. Ching ta nén an it lai néu bi nang can hay bi map vi giam can thi
cholesterol cling giam.

Chung ta cling dirng quén tép thé duc vi thé duc cling gilp gidm lugng cholesterol LDL x&u va
lam tang lugng cholesterol HDL tot.

Co6 kham pha mdi gi trong van dé tri bénh Cholesterol gan day hay
khong?

e Gan day bac si dd nghién cllu dugc réng nhitng ngudi dd c6 bénh ngh&n mach vanh tim, nhoi
mau cd tim, tai bién mach mau ndo, hay bénh tiéu dudng thi cdn cé lugng Cholesterol thdp hon
nhitng bénh nhén khac. Vi thé, nhitng bénh nhan nay nén dé y dén lugng Cholesterol va suc
khde ciia minh ky hon.

Vay lugng Cholesterol bao nhiéu méi dugc xem la tot?

e Khi bac si néi d&€n Cholesterol clia bénh nhan, ho thudng dé cp dén lugng Cholesterol téng
cdng (total Cholesterol). Con s6 dugc coi la "trung binh" ndm vao khoang 200. N&u th&p hon
200 thi dugdc xem la "t6t". NEu ndm trong khoang 200 dén 240 thi dugc xem la "hgi cao" hay
borderline. Va néu trén 240 thi xem la cao nhiéu. Tuy nhién, lugng Cholesterol téng cdng gom
c6 Cholesterol xau LDL, Cholesterol t6t HDL, mét phan cia ma Triglyceride. Phong thi nghiém
mau thudng chi do lugng Cholesterol téng cdng, Cholesterol HDL, lugng Triglyceride va tir dé ho
tinh ra lugng Cholesterol LDL. Vi vay, dung s6 lugng Cholesterol cad nhan LDL, HDL, va lugng
Triglyceride sé chinh xac han. Chuang trinh Quéc Huan (National Cholesterol Education
Program) khuyén ta nén do Cholesterol tdng cdng, lugng Triglyceride va Cholesterol t6t HDL it
nhat 5 nam mot Ian. Bénh nhan can nhin an sang trudgc khi thur. B&t dAu tur tudi 20 bénh nhén
can th(r it nhat mot 1an moi 5 nam. Néu lugng cholesterol bi cao thi can thi lai thudng han.

T Béo

e Viét Nam nghéo doi nén da s6 ngudi Viét thudng la nhd gay. M3y cd ma ngudi nhé nhan va gay
thi dugc khen la manh mai liéu yéu dao td. My anh ma dbi khi gdy qua chi cé "da boc xuong"
thi dugc an ui la cé bo xuong cach tri. Ngugi Viét minh bi bénh codi tic thi€u an gay ra bgi cac
bénh lién quan dén thi€u dinh dudng. Ngugc lai, xr My nay la xr du thira nén dan My khong bi
bénh "déi" ma ngudc lai bi tét da du thit tifc bénh béo. Ngudi Viét di cu qua My chung ta séng
rét hoa dong vdi dan ban x theo ding chu nghia "binh ddng cdm ky thi" (Equal Right



Amendment) cho nén cd thé ciling thay ddi tré thanh phi nhiéu nhu dan ban x(r Hoa Ky theo
ndm thang séng trén d&t My nay. Ngudi Viét tr ngay qua day hét khdi hdn bénh ddi thi€u an
nhung lai 1ay phai bénh "phi 1G".

Thong ké Hoa Ky udc lugng khoang hai phan ba dan s6 Hoa Ky la map hay nang ky hon trong
lugng ly tudng cho cd thé va mét phan ba dén sé 1a bi bénh "béo" Iam nguy hai cho siic khoé.
Ngay ca tré em ciing khong tranh dugc bénh nay. Thong ké gan day udc lugng khoang 10% tré
em tudi tr hai téi ndm tudi ndng han trong lugng can thiét cho co thé. Y khoa Hoa Ky du tién bd
vugt buc nhung van chua chita duge bénh map phi. BEnh mép nay hién dugc bac si coi la mot
bénh kinh nién (chronic disease) nhu cdc bénh khac nhu dp huyét, tiéu dudng, md cao can phai
chira tri lau dai va hién dang dudc coi la m6i de doa y t€ § Hoa Ky. Chinh phu udc Iugng tén phi
khoang 230 ty My kim moi nam, 20% phi tdn y té&, cho viéc chita bénh béo va cac bénh lién hé
do bénh béo géy ra. Hién chinh phu Hoa Ky dang lam du moi né luc d&€ gidm cdn bénh phat
trién "chiéu ngang" khdng bién gidi nay.

Bénh map phi tai hai nhu thé nao?

e Bénh mép la dau ddy mdi nhd cé thé dua dén cac bénh khac nhu ti€u dudng, cao huyét ap,
bénh tim va nhodi mau cg tim, tai bién mach mdau ndo. Ngudi map con deé bi bénh ngdy ngu, va
thiéu dudng khi Idc ngu (sleep apnea). Ban ba map cé ti 1é cao bi ung thu vy, tir cung va ung
thu tdi mat. Dan 6ng map cé ti Ié cao bi ung thu tuyén tiét niéu. Map lam tang ty |é ung thu
rudt va bénh san mat, g chua I3 thuc quan, sung gan. Nghién cu mai nhat gan day dudgc dang
trong bdo y khoa Annals of Internal Medicine thang 1, 2003 cho thdy bénh Map lam giam tudi
tho. Phu nif hay dan 6ng Ira tuGi 40 ma map thi cé thé mét di ba ndm tudi tho so véi ngudi
khéng map.

Méap lam cho cd thé bi ndng né it mudn hoat dong. Hay tudng tugng cd thé phai vac 10-20 kg
thit m& du thira moi gidy phit ngay nay qua thang no thi cd thé s& mét moi nhu thé nao. Khdi
thit m& dé nang Ién cac khdp xuong 16n nhu xuong séng lung, xudng chan, va hang lam cho cac
khdp xuong I16n nay dé bi mon va hu ciing giébng nhu ng nhin xe néu chd d6 nang qua nhiéu
va lau ngay thi de bi hu va bi gay. Cho nén ngudGi mép deé bi dau phong thap nhat la dau lung,
dau g6i va xuong chau.

Tai sao bi map?

e Map Ia m6t bénh tao ra do su thi€u quan bang giiia su dinh dung (&n uéng va hap thu) va tiéu
thu ndng lugng cua co thé. Mét cach gian di map la do minh &n quéd nhiéu d6 b6 dudng nang
lrgng nhiéu hon 1a co thé can dung nén cac chat bd dudng, dudng va ma tich tu lai trong ngudi.
Hai yéu t6 chinh tao ra bénh méap la di truyén va hoan canh sinh s6ng (environmental factors):

Bénh map do dac tinh di truyén: nghién clfu cac tré em sinh déi cho thady bénh map bi anh
hudng cla di truyén téi 70%. Di thé (chromosome) clia b&nh mép dugc tim thdy & chromosome
s6 2. Cac di thé nay anh hudng va kiém soat sy ham mudn dn udng va su tu d6t nang lugng
cla bd phén co thé (body metabolic rate).

Méi trudng sinh séng: Ngudi cé di thé map chi s& phat trién tuy vao mdi trudng sinh séng.
Chang han bénh map it khi xay ra & nhitng nudc nghéo khé thi€u &n. Mot ngudi cé di truyén
map sé bi map néu sinh séng trong moi trudng an uéng day da va thi€u sinh hoat. Ngudgc lai,
mot ngudi cé di truyén bénh mép nhung an udéng chitng muc, hoat ddng hang ngay va tap thé
thao déu dan thi s& khéng bi mép vi ndng Iugng tiéu thu méat di clia cd thé quén bang vdi ndng
lugng hap thu. Ngudc lai, ngudi khdng cé di thé map nhung an uéng quéa nhiéu s6 néng lugng
can thiét thi cling cé thé bi map "giau rirng ma!". DAy la trudng hgp xay ra cho Viét Nam ta.
X(r Hoa Ky giau co tan ti€n, d6 an du thira, cho nén ngudi Viét di cu cling dudc hudng theo on
mua maoc.

Ngay an ba bita chua k€& &n snack 15t vat giita cac bita; sdng phd diém tdm, trua cdm chién,
banh xeéo, banh cudn, téi thi com chién nhau vdi thit bo bit tét. Con luc xua § Viét Nam thi com
tréng ngay chi du hai bita; di bd, di xe dap, nhay xe lam rugt xe buyt. Oi kéo cay lao ddng vinh
quang lam sao! Qua My thi xe Hoa Ky 8 may chay ém ru, may lanh mat mé, xe chay dzu dzu,
sudng mé diu hiu thanh ra du nha hang xm c6 cach ntra block cling khéng di bé ma phai lai xe
qua. Di shopping mua sdm thi phai lva cho ddu xe gan ctra chinh cta shopping center dé khoi di
bd sg long thé bat an; 1én lau tai s& lam thi c6 thang may khéng phai di thang chan. Cudi tuan



thi thay vi di s& thq, di chagi thé thao, thi vira ndm nha coi "TV thé thao" vira nhdu nhet vdi ban
bé; vui nira thi karaoke vira vui vira tién Igi lai @6 mét; hoac phai di an dam cudi com tau mugi
mon. Chinh vi tién Igi va an nhiéu han lam cho ngudi Viét minh ciing to "bé ngang" va "bé
doc" giéng nhu My ding nhu cdu "Nhan cu vi tat Map".0 Tudi: khi minh I18n tudi ca thé dét
nang lugng chdm di nén ndng lugng can thiét cho co thé giam di. Thém vao doé Ién tudi thudng
it hoat ddng han tré thanh thiéu nién. Cho nén ngudi I8n tudi thudng dé bi map. O Tam ly anh
hudng tdi théi quen &n udng. Nhiéu ngudi an dé "giai khudy hay giai sau" khi bi budn, lo du hay
tic gidn.Q Bénh - cé mot s6 bénh gdy ra bénh béo nhu bénh yé&u budu cé; bénh 6c ...Q Thubc -
mét s8 thudc men cé thé lam |én ky ...

Thé nao la Map (overweight) va la Phi (obesity)?

¢ Hoa Ky rat la thuc té va khoa hoc ch& khéng giong nhu ngugi Viét minh "méap béo tuy ngudi doi
dién" hay "trbng mat ma bat hinh dong, con Ign cé béo thi lbng ma&i ngon". Bac si dung dan vi
goi 1a Body Mass Index dé& dinh cho chinh xac va khoa hoc thé& nao 1a vira cd thé va sao la mép
béo.Body Mass Index: Y Khoa dinh b&nh méap va phi theo thé trong va chiéu cao cla cd thé
"Body Mass Index" goi tat 1a (BMI). Ty I& ndy dua theo su tinh todn ty I& cla trong lugng cd thé
so véi chiéu cao. Ty I& nay tudng quan véi lugng ma trong cd thé. Ty Ié trong lugng cd thé nay
chinh xac han la chi do trong lugng can khong thoi. Quy doc gia nén lam quen véi phudng cach
tinh ty & trong lugng cd thé body mass index nay. Trong lugng cd thé kg chia dbi cho chiéu cao
co thé (meter).

Thi du: mot ngudi cao 5feet 6 tirc 1,69meter va trong lugng la 1401lbs tifc 63,6kg thi ty 1€ trong
lugng co thé hay BMI 1a: 63,6/(1,69x2) = 22,6 Dua theo bang BMI ma bac si cho biét cq thé
ching ta thudc vao hang "ki€n rom", hay "ki€n phi 1G".

Do vong eo (waist circumference):

e Vong eo la mot phudng cach thong thudng do mad bung. Nghién clfu cho thdy ngudi cé bung bu
ti'c nhiéu m& bung cé nguy cd cho cac bénh tim va mach mau du Ia cd thé téng quat coi khdng
map. Ngudi Viét minh thudng khen ngudi cé bung by ki€u 6ng dia la phdc hdu. Tuy nhién, vé
phudng dién y khoa thi bung bu c6 thé 1a "yéu tudng" vi dé bi bénh va chét s6m. ban 6ng néu
vong eo trén 40 inches (102cm) va dan ba vong eo trén 35,5 (88cm) thi co ty 1é nguy ca de bi
bénh. Tuy nhién néu chiéu cao thap han 5 feet thi vong eo gidi han trén khéng ap dung dugc.

Ty lIé vong eo trén vong mong (waist to hip ratio):

e Ty l& vong eo chia cho vong méng cling Ia phuong phap dan gian dé do bénh map. M tép trung
¢ vong bung tang ty 1€ nguy cc bi bénh hon la m& tap trung 8 méng hay dui. N€u ngudi co ty 1€
clia vong bung so véi vong mong Idn han mot thi dé bi bénh tim va cac bénh lién quan do bénh
béo. Phai nam ty 1€ dudi 0,9 va cho phai nit dudi 0,8 Ia tét. Cho nén "bung eo dit to" nhu may
cd ki€u mau khdng nhitng dep ngudi ma con tét tudng nira.Mot vai phuong cach khoa hoc khac
dé do ty 18 m& cd thé nhu do dd day clia da md (skin fold), do dién co thé, do ty trong cd thé
trong nudc (underwater immension).

Lam sao dé tranh bi map?

e C&n ban rét don gian trénh bi méap la giif cdn badng ndng Iugng h&p thu vao trong co thé (qua &n
udng) véi néng lugng tiéu thu bdi co thé (qua hoat dc}ng, thé thao va nang Ich_mg can thiét co
ban nudi co thé). Thi du v8i moét ngudi cao mét thudc nam va nang 50 ki 16 va lam cong viéc
nhe ngoi ban 8 tleng moi ngay thi cd thé can 1500 calories moi ngay NE&u ngudi nay an trén
2000 calories moi ngay thi cd thé sé& du 500 calories mdi ngay va nang lugng tich tu lai lam cho
bi map Ngudgc lai, néu ngum nay an bét di gigi han nang Iu’dng lai chi &n 1000 calories mdi
ngay va thém vao dé tap thé thao dét 500 calories moi ngay thi co thé s& thiéu hut 1000
calories mdi ngay. D& cé du ndng Ierng can dung cq thé sé pha| tiéu thu cac ma thang du trong
cG thé bién ché& thanh néng lugng dé tiéu xai va nhu vy cd thé s& mat md va ngudi xuéng can.

AN UONG



Thirc an: Nén dung nhiéu rau, trai cay, thic an cé chat sgi, ca, thit nac thay vi thit ba roi, thit
md; sifa it béo hay khong béo (low fat hay nonfat milk); trdnh an d6 an ngot nhu banh kem,
cookies. Tranh an ché nhat la cac ché véi nudc cdt dira rat nhiéu cholesterol va cao nang lugng.
Tranh udng cac loai nudc ngot soft drinks, nudc trai cay (fruit juice); nén uéng nhiéu nudc moi
ngay; néu them udéng nudc ngot thi uéng loai diet.

Cach stra soan nau dn: H&p, nudng hay ludc tdt hon 1a chién xdo. An c& hap hay ca nudng
cubn banh trang tét han la ca tam bot chién, cha gid hay tom chién.

Nghé thuat an: My c6 cau "You are what you eat". Viét Nam ta ¢ cau hdi tueng tu "An dé ma
s6ng, ch khéng phai séng d&€ ma an". Cho nén @€ tranh bi map nén thuc hanh céu "&n 18y
huong 18y hoa" chr khéng an 18y, 8n dé€, an c6... vi di nhién an cang nhiéu thi nang lugng hép
thu cang cao thi nguGi cang phi.

Tranh dirng an vat bi ra moét vién keo di vé mot miéng banh. Nhitng do an nay lam rat nhiéu
m3 va dudng ma ngon miéng cho nén tay béc miéng nhai quen miéng an hoai nhung khong lam
no bung. Nhiéu bénh nhan cua tac gia bi mép ndi vdi tac gid rang chang &n gi ma c Ién cén
hoai nhung Itc hai ky lai thi cac bira an thi an khong nhiéu that nhung an Iat vat gilra cac bira
an téi chuc banh cookies va chuc vién keo, dau phong.

Bo6 tat &n d6 an thira cla con hay ngudi khac dé lai vi sg d8 di phai tdi. Khdng biét ai bi tdi khi
phai bd d6 &n thira di nhung néu &n ¢6 thi tdi bung minh va co thé minh vi 8n nhu vay s&3 &n
qud phan trong khi dé€ bt ndng lugng minh can &n bét phan &n lai.

An ba bira déu dan mdi ngay nhung &n cho dl no dirng qué &n ¢6 vi ngon miéng hay &n tham.
Trénh dirng nhin déi bé cac bira an dé diet rdi ddi qua. Cach nhin 8n nhu vy khdng t6t vi ca thé
thi€u an sé lam minh mét mai khong sinh hoat binh thuéng dudc. Thém vao dé lac bi doi qua
thi &n 18y &n d€ an bu thanh ra dn hon la khéng diet. Ba nita la néu nhin ddi co thé sé tu dong
d6t bét nang lugng dé tu bao vé cho nén khéng gilp giam can nhiéu nhu &n déu dan nhung it
phan.

Né&u di an tiém hay ddm cudi ma sg ngon miéng an qua do thi cé thé &n it trai cdy va uéng
nhiéu nudc trude khi di cho bung hai no.

Khi &n nhai d6 an cham va ky nhu vy gilp dé€ no an di phan chr khdng &n mau 8n manh &n
cho chéng I6n chdng phi va tranh "mét to hon bung".

An khi budn b3 hay tirc gian lam cho ngudi thém ndng lugng khéng can thiét. An nhu vay
lam thanh thdéi quen xau. An khi khéng déi va khéng can an va tranh truc dién van dé can phai
giai quyét. Hay "udn IuGi bay lan" trudc khi cho d6 an vé miéng. Khi budn hay tirc gian hay tap
thé thao thay vi md td lanh kiém d6 &n. Tranh dirng dé€ "cai miéng hai cai than".

HOAT PONG

N&ng hoat dong tap thé thao it nhat 3 téi 5 ngdy mbi tuan, mdi Ian khoang 30-50 phut va can
phai tdp cho chay mbd héi, tim dap nhanh. Céc thé duc tét nhu di bd le, di bd 1én dbc, chay bd,
nhay day, xe dap, bdi I6i ... Nén tap cho khoé cho déo dai chr khong phai thanh d6 luc si loai
ki€n cang vai u thit bap. .

Di bd Ién hay xudng cau thang thay vi dung thang may." Dau xe § xa dé di bd vd cac cho
shopping hay sé lam.

C&t cd, lam vudn, rira xe ...

Choi thé thao thay vi nam coi thé thao vi coi thé thao chi tdp dudc bép thit mat ma thdi khdng
tép dugc cac bap thit khac cla cd thé va hoan toan khdng dét dugc ndng Iugng nao ca.

Phuong cach chira bénh phi:



Phuang cach chita bénh béo la trdnh dirng dé bi béo, "tranh voi chdng xdu mat nao" va néu da bi map
roi thi rdng gilr dirng dé€ 1én can nita. Mot vai diém chinh trong viéc chita bénh béo la tuy theo dd béo
nhiéu hay it va ngudi béo c cac nguy cd bi bénh tim va cac bénh khac cé thé bi tram trong hon vi
bénh map.

D6i véi bénh nhan chi bi bénh béo m&p ma khdng bi bénh khac thi chi can tap thé thao déu dan va
trdnh dirng dé€ I1én cén nita cling du hon 1a phai rdng xudng can. Bac si nhan thdc dugc rédng 1am cho
bénh nhan xuéng can nhiéu la mot diéu rat kho lam va thi€u thuc té. Khoang phan nira nhirng ngudi
xudng can sé |én ky trd lai trong vong 5 nam. Diéu khich 1& 1a nghién cu ciling cho thdy bénh nhan
bénh méap phi chi can lam gidm cén chut it cling cé thé gilp cho siic khoé ca thé béng cach lam giam
nguy cd bénh ti€u dudng, bénh tim, cao dp huyét. Cho nén cac bac si khuyén cdo va gilip bénh nhan
bénh méap xudng dudgc 10% dén 30% trong lugng cd thé 1a cling du rdi khdng can xudng can tdi trong
lugng ly tudng.

Dinh dudng va hoat dong: Diéu cén ban gian di d&€ lam xudng cén |a su thay ddi dinh dudng, thoi &n
udng va an it ndng lugng di va th( hai la phai ndng dong hoat tap thé thao dé dét ndng lugng cla co
thé. R4t khé ma xudng cén néu khdng cé tap thé thao. Néu ban chi mép tudng d6i véi BMI dudi 30 thi
c6 thé theo phudng phép gill trdnh dirng 1&én can nhu trinh bay & trén. Néu body mass index trén 30 thi
c6 thé can chita bénh va dinh duBng dudi su theo déi cla bac si.

Thudc: chi nén dung chung vdéi dinh duBng &n khem va tap thé thao. Ch udng thudc ma van dn nhu
dién lai hay di "thién hay nam" khdng tép thé thao gi ca thi khéng cb thubc nao hiéu nghiém ca. Hién
nay khdng cé thudc nao 1am cho tan md hay kich thich cd thé tu dét thém nang lugng dé 1am cho
ngudi xudng ki. Cac thudc quang cao lam xubng can trong vong vai ngay sau khi uéng thudc that ra
chi c6 d3c tinh Igi ti€u 1am cho cd thé méat nudc qua di ti€u chr khéng cé 1am tan m3. Pa sd cac thubc
hién nay lam cho cd thé cam th8y day khdng muén &n (bulking agent, appetite suppressant). Thuéc
Ephedrine dang dugc xai phé théng trong ca thubc tdy va thubc bac d€ 1am xudng cén hién dang bi
chinh phu diéu tra vi da cé bao nhiéu ngugdi chét vi xai thudc nay.

Thudc lam thay ddi cac chét tin hiéu (brain chemicals) trong 6c khién cho ngudi dung thubc khéng
thich 8n nhung thudc khdng cé cdng dung lam cho tan m8 hay d8t ndng lugng co thé cho nén rét kho
ma xudng can vi thdi quen thich &n thanh tat cho nén du khéng déi nhung van thém va van cl &n va
cd thé khong dét thém ndng lugng. Cac thudc nay ban cé tén nhu Sibutramine, Phentermine. Thubc
Orlistat v@i tén thudgng mai la Xenical cua hang bao ché Roche lam tan céc chat diéu t6 tiét tur tuy tang
c6 nhiém vu pha bién cac chat m& trong d6 an giup cho rudt non hap thu cac phan t&r m& nay vo té
bao rudt va gilr lai trong co thé cho nén cac d6 an md sé khoéng dudgc hdp thu vao cd thé ma sé di tiéu
ra ngoai. Néu bénh nhan an nhiéu thirc an cé md& béo ho sé di cau chay ra md& dau (oily stool). Toa
thu6c nay khéng céng dung 1dm cho ngugi Viét vi thirc dn Viét Nam ndng vé dudng, chdt dam nhu
cdm, mi, ch khong nhiéu chat béo md nhu thirc an My. Thudc nay khong cé lam tan chat dudng hay
chat dam, cho nén ndng lugng van hap thu nhu thudng.

Giai phau: Thudng it dugc dung chita bénh map va thudng chi dudc khuyé&n cdo cho cac bénh nhan
qud béo phi va c6 nguy co tao ra cac bénh khac nguy hai cho stfic khoé. Néu ty |1é trong lugng cd thé
BMI trén 35, bi béo phi trén 5 nam, bénh nhan khéng bi bénh tam ly, khéng uéng rugu va phai trén 18
tudi. MG dé€ chita b&nh méap phi 1a phuang cach "cuc chdng da" bac si phai dung thudng Ia sau khi bénh
nhan da dung du moi phudng phap trén ma khong thanh cong va thém vao dé bénh nhan bi map tao
ra cadc bénh nguy hiém téi sirc khoé. Cé hai cach giai phau dé chita bénh méap:

Cach khau nhé bao tu: bac si khau bao tir lai d€ bénh nhan sé khdng &n dudc nhiéu vi bao ti nho,
bénh nhan sé xudng can va an it di. Phan 'ng phu nhu 6i mira néu an nhiéu.

Cat bé mot phan bao tir va ndi vo rudt non: cich nay tuong tu nhu phuong cach trén va lam bao
t& nho lai nén &n it di. Thém vao dé d6 an khdng di qua mot phan cda rudt non cho nén dé an bé
dudng hép thu it di. V8i cdch nay bénh nhan cé thé bi phan (ng phu nhu bi nhgn, todt md hdi, chdng



mat, néu dd an di xudng rudt non qua le; bénh nhan coé thé thi€u chat bd sat, calcium.Hy vong cac dbc
gia sé &p dung va thuc hanh dugc it nhdt mét vai diéu trén dé gitp ching ta cé dugc mot tinh than
minh man trong mot cd thé trang kién khéng béo map cé hai cho siic khde dé cé thé séng vui, séng
khde, sbng manh nhung khong can séng mai. S6ng & My suéng qua co day du vat chat thuan tién ma
bi bénh dau yé&u hay chét sém thi uéng qua.



